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            CAPÍTULO 1 La amistad como asunto de vida o muerte

            
                O por qué tus amigos importan más de lo que crees

Hay una escena que se repite en mi vida con una frecuencia que debería preocuparme. Estoy en la cama, es tarde, debería estar durmiendo, pero mi cerebro ha decidido que ese es el momento perfecto para hacer inventario. No de mis logros ni de mis fracasos, no de las cosas pendientes ni de los errores del día. Mi cerebro, en su infinita sabiduría nocturna, ha decidido que debo contar amigos.

No es un ejercicio agradable, si te soy sincero. Porque contar amigos de verdad -no conocidos, no contactos de LinkedIn, no gente con la que intercambias memes de vez en cuando- es enfrentarse a una lista bastante más corta de lo que el ego quisiera admitir. Y sin embargo, cada vez que hago ese recuento mental, cada vez que llego al final de esa lista breve pero sustanciosa, siento algo parecido a la calma. Como si esos nombres, esas cuatro o cinco personas que podría llamar a las tres de la mañana sin que colgaran el teléfono, fueran una especie de salvoconducto. Un seguro de vida emocional.

Resulta que no estaba tan equivocado. La ciencia, esa aguafiestas que insiste en medir y cuantificar incluso los aspectos más íntimos de la experiencia humana, ha confirmado algo que intuíamos desde siempre: los amigos no son un lujo, son una necesidad. Y su ausencia no es solo triste; es peligrosa.

La epidemia silenciosa

Vivimos en la era de la hiperconexión. Tenemos más formas de comunicarnos que en cualquier otro momento de la historia humana. Podemos hablar en tiempo real con alguien al otro lado del planeta, ver su cara, escuchar su voz, compartir nuestra pantalla. Tenemos redes sociales donde acumulamos cientos, a veces miles de "amigos". Y sin embargo, nunca antes nos habíamos sentido tan solos.

No es una percepción subjetiva ni el lamento de alguien nostálgico de tiempos pasados. Es un hecho documentado, medido, estudiado. La soledad se ha convertido en lo que los expertos llaman una epidemia silenciosa, y sus efectos van mucho más allá del malestar emocional. En mayo de 2023, el Cirujano General de Estados Unidos, Vivek Murthy, publicó un informe oficial -un advisory- dedicado exclusivamente a este problema. El título no dejaba lugar a dudas: "Nuestra epidemia de soledad y aislamiento". Cuando la máxima autoridad sanitaria de un país dedica un informe oficial a la soledad\, quizá sea momento de prestar atención.

Los datos son contundentes. Según el informe, aproximadamente la mitad de los adultos estadounidenses experimentaba niveles significativos de soledad incluso antes de la pandemia. La mitad. Una de cada dos personas. Y aunque no tenemos cifras tan exhaustivas para España o Latinoamérica, los estudios disponibles sugieren que la situación no es muy diferente. La soledad no distingue entre países ricos y pobres, entre culturas individualistas y colectivistas. Es, en cierto sentido, democrática en su crueldad.

La paradoja es evidente y desconcertante. Nunca habíamos tenido tantas herramientas para conectarnos. Nunca habíamos estado tan conectados en términos tecnológicos. Y nunca habíamos estado tan solos. Algo no cuadra. Algo, en algún momento del camino, salió mal.

Más peligroso que el tabaco

Aquí es donde la cosa se pone seria. Porque la soledad no es solo un estado de ánimo desagradable, una melancolía pasajera que se cura con una buena película y un tazón de helado. La soledad mata. Literalmente.

En 2010, la psicóloga Julianne Holt-Lunstad, de la Universidad Brigham Young, publicó un metaanálisis que cambiaría la forma en que entendemos la relación entre conexión social y salud. Analizó 148 estudios previos que incluían a más de 300.000 participantes y llegó a una conclusión que sigue resonando años después: las personas con relaciones sociales sólidas tienen un 50% más de probabilidades de sobrevivir que aquellas que carecen de ellas. Dicho de otro modo: tener amigos de verdad aumenta tu esperanza de vida tanto como dejar de fumar.

Pero Holt-Lunstad no se detuvo ahí. En 2015 publicó otro estudio, esta vez analizando datos de más de 3,4 millones de personas. Los resultados fueron aún más alarmantes. La soledad -esa sensación subjetiva de estar desconectado de los demás- se asociaba con un aumento del 26% en el riesgo de muerte prematura. El aislamiento social -la falta objetiva de contactos- elevaba ese riesgo al 29%. Y vivir solo, sin más compañía que uno mismo, lo aumentaba en un 32%.

Fue entonces cuando Holt-Lunstad acuñó la comparación que daría la vuelta al mundo: la falta de conexión social es tan perjudicial para la salud como fumar hasta 15 cigarrillos al día. Más dañina que la obesidad. Más peligrosa que el sedentarismo. Más letal que la contaminación del aire.

Déjame que insista en esto porque creo que no lo procesamos del todo. Si te dijera que tengo un hábito que aumenta mi riesgo de muerte prematura tanto como fumar quince cigarrillos diarios, probablemente me mirarías con una mezcla de horror y preocupación. Me hablarías de cáncer de pulmón, de enfermedades cardiovasculares, de todos los males asociados al tabaco. Y sin embargo, cuando alguien nos dice que está solo, que no tiene amigos, que hace semanas que no queda con nadie, nuestra reacción suele ser mucho más tibia. "Ya harás amigos", decimos. "Sal más", aconsejamos. "Apúntate a algo", sugerimos. Como si la soledad fuera un problemilla menor, una cuestión de actitud, algo que se soluciona con un poco de voluntad.

No lo es. La soledad crónica es un problema de salud tan serio como la adicción al tabaco, y merecería ser tratada con la misma urgencia. El problema es que no la vemos. El fumador tiene su cigarrillo visible; el solitario no tiene nada que lo delate. Su epidemia es, efectivamente, silenciosa.

El cuerpo lleva la cuenta

La pregunta obvia es: ¿cómo puede la soledad, algo aparentemente emocional, tener efectos tan devastadores en el cuerpo físico? La respuesta tiene que ver con cómo evolucionamos como especie, y es fascinante y aterradora a partes iguales.

Durante cientos de miles de años, estar solo significaba estar en peligro. Un humano aislado de su grupo era presa fácil, incapaz de cazar grandes presas, vulnerable a los depredadores, condenado a morir. Nuestro cerebro aprendió a interpretar la soledad como una amenaza existencial, y desarrolló respuestas fisiológicas acordes a esa amenaza. No era una cuestión de bienestar emocional; era cuestión de supervivencia.

Cuando nos sentimos solos -crónicamente solos, no después de una tarde tranquila en casa- nuestro cuerpo activa el sistema de respuesta al estrés. El cortisol, la hormona del estrés, se eleva y permanece elevado. El sistema inmunológico se debilita, volviéndonos más susceptibles a infecciones. La inflamación crónica aumenta, preparando el terreno para enfermedades cardiovasculares, diabetes y otros males. La presión arterial sube. El sueño se deteriora, entrando en un círculo vicioso donde la falta de descanso empeora todo lo demás.

Es como si nuestro organismo estuviera permanentemente en estado de alerta, preparado para huir de un tigre que nunca llega. Y mantener ese estado de alerta durante meses o años tiene un coste enorme. El cuerpo no está diseñado para vivir en emergencia permanente.

Con el tiempo, esa respuesta de estrés sostenida hace estragos. Aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares, de diabetes tipo 2, de demencia. Debilita el sistema inmunológico, haciéndonos más vulnerables a infecciones. Afecta incluso a la expresión genética, alterando la forma en que nuestras células funcionan a nivel molecular. Los investigadores han observado que las personas crónicamente solas muestran patrones diferentes de expresión genética, con mayor actividad de genes relacionados con la inflamación y menor actividad de genes relacionados con la respuesta antiviral.

El cuerpo, en definitiva, lleva la cuenta. No olvida ni perdona. Y la factura de la soledad crónica es altísima. Lo que comenzó como una respuesta evolutiva útil -un sistema de alarma que nos avisaba cuando estábamos demasiado aislados- se ha convertido, en el mundo moderno, en una trampa mortal.

La diferencia entre soledad y estar solo

Hay una distinción importante que debemos hacer antes de seguir adelante, porque no es lo mismo estar solo que sentirse solo. La soledad es una experiencia subjetiva: es la percepción de que nuestras conexiones sociales son insuficientes o insatisfactorias. El aislamiento social, en cambio, es un estado objetivo: es la falta real de contactos y relaciones.

Puedes estar rodeado de gente y sentirte profundamente solo. Puedes tener una agenda social repleta y una sensación persistente de que nadie te conoce de verdad. Y al revés: puedes pasar largos periodos en soledad física sin experimentar la angustia de la soledad emocional, si sabes que hay personas ahí fuera que te quieren y te esperan.

Esta distinción es crucial porque nos ayuda a entender qué necesitamos realmente. No se trata simplemente de acumular interacciones sociales, de llenar la agenda de compromisos, de asistir a más fiestas o eventos. Se trata de cultivar conexiones genuinas, relaciones donde podamos ser nosotros mismos, vínculos que nos hagan sentir vistos, comprendidos, acompañados.

Hay personas introvertidas que disfrutan pasando tiempo a solas y que tienen pocas pero profundas amistades. Esas personas no son solitarias; simplemente tienen un estilo social diferente. Y hay personas extrovertidas, siempre rodeadas de gente, que en el fondo se sienten terriblemente solas porque ninguna de esas interacciones llega a lo profundo.

La soledad, entonces, no es cuestión de cantidad sino de calidad. No es cuántas personas tienes alrededor, sino cuántas de esas personas te conocen de verdad. Y es precisamente esa calidad lo que parece cada vez más difícil de encontrar.

El mito de la familia suficiente

A estas alturas, quizá estés pensando: "Bueno, yo tengo familia. Mi pareja, mis hijos, mis padres, mis hermanos. No necesito amigos". Es una objeción razonable, y durante mucho tiempo fue la mía. Pero la investigación sugiere que no es tan sencillo.

La familia, por supuesto, es fundamental. Los vínculos familiares pueden ser profundamente nutritivos y protectores. Un matrimonio feliz, una relación cercana con los hijos, el apoyo de los padres o hermanos: todo eso cuenta, y cuenta mucho. Pero la familia cumple una función diferente a la de la amistad. Con la familia, en general, no elegimos; con los amigos, sí. Y esa elección mutua -yo te elijo a ti, tú me eliges a mí, sin obligación ni lazo de sangre- tiene un poder particular.

Piénsalo un momento. Tu familia te quiere, sí, pero te quiere en cierto sentido por obligación. Es lo que se espera. Es lo normal. Tus amigos, en cambio, te eligen libremente. Podrían no hacerlo. Podrían dedicar su tiempo a otras personas, a otras actividades. Y sin embargo, eligen estar contigo. Esa elección es una validación externa de quiénes somos, una confirmación de que alguien, sin estar obligado a hacerlo, encuentra valor en nuestra compañía. Y eso tiene un efecto psicológico que la familia, por mucho que nos quiera, no puede replicar exactamente.

Además, la familia tiende a conocernos en roles específicos: hijo, padre, hermano, primo, sobrino. Los amigos nos conocen de otra manera, a veces más completa, a veces desde ángulos que la familia no puede ver. Hay cosas que les contamos a los amigos que jamás les contaríamos a nuestros padres. Hay versiones de nosotros mismos que solo existen en presencia de ciertos amigos. Hay conversaciones que solo podemos tener con alguien que no nos ha conocido desde niños, que no tiene expectativas preconcebidas sobre quiénes deberíamos ser.

Esto no significa que la familia no importe -por supuesto que importa- ni que debamos elegir entre familia y amigos. Significa que son complementarios, no intercambiables. Necesitamos ambos. Y cuando nos falta uno, el otro no puede compensarlo del todo. La pareja más amorosa del mundo no puede ser tu único vínculo significativo. Los hijos más cariñosos no pueden llenar el hueco de un buen amigo. Y pretender que sí pueden es ponerse en riesgo.

No necesitas ser popular

Hay una buena noticia en todo esto, y creo que es importante destacarla antes de que el panorama se vuelva demasiado sombrío. No necesitas cientos de amigos. No necesitas ser el alma de la fiesta, ni tener una agenda social repleta, ni acumular likes en tus publicaciones. No necesitas ser popular. Lo que necesitas son unos pocos vínculos genuinos.

Los estudios sobre longevidad y bienestar coinciden en algo: la calidad importa mucho más que la cantidad. Tener dos o tres amigos íntimos -personas con las que puedes ser completamente honesto, que te conocen de verdad, que estarán ahí cuando las cosas se pongan feas- es suficiente para obtener los beneficios protectores de la conexión social. No hacen falta veinte. No hace falta una corte de admiradores. Bastan unos pocos, si son los correctos.

Esto es liberador, especialmente para quienes no somos naturalmente gregarios. No se trata de forzarse a socializar constantemente ni de convertirse en alguien diferente. No se trata de apuntarse a todos los eventos, de decir que sí a todas las invitaciones, de fingir una extroversión que no sentimos. Se trata de cultivar -con intención, con cuidado, con tiempo- esas pocas relaciones que realmente importan.

De hecho, intentar mantener demasiadas amistades superficiales puede ser contraproducente. Dispersamos nuestra energía, nuestro tiempo, nuestra atención. Acabamos con muchos conocidos y ningún amigo de verdad. Es preferible tener tres amistades profundas que treinta superficiales. Y eso está al alcance de cualquiera, incluso de los más introvertidos.

El problema, claro, es que cultivar amistades requiere esfuerzo. Y en algún momento del camino, muchos dejamos de hacer ese esfuerzo. La vida se interpone, las prioridades cambian, el tiempo escasea. Y las amistades, silenciosamente, se van muriendo.

Por qué dejamos de intentarlo

La vida adulta conspira contra la amistad. No es una exageración; es una descripción bastante precisa de lo que ocurre una vez que dejamos atrás la juventud. Cuando somos niños y adolescentes, la amistad surge casi sin esfuerzo. Pasamos horas con las mismas personas, día tras día, en el colegio, en el instituto, en la universidad. La proximidad y la repetición hacen su trabajo. Los amigos aparecen como por arte de magia.

Luego llegamos a la edad adulta y todo cambia. El trabajo nos absorbe, exigiendo cada vez más horas, más atención, más energía. Las parejas nos ocupan el tiempo que antes dedicábamos a los amigos. Los hijos -si los tenemos- nos devoran por completo, especialmente en los primeros años. Las obligaciones se multiplican y el tiempo, ese recurso finito e inelástico, se reparte entre mil prioridades que parecen más urgentes que quedar con un amigo para tomar un café.

Y así, poco a poco, las amistades se van erosionando. No por conflicto, no por desencuentro, no por ninguna pelea dramática. Simplemente por abandono. Dejamos de llamar, dejamos de escribir, dejamos de proponer planes. Decimos que ya quedaremos, que tenemos que vernos pronto, que a ver si encontramos un hueco. Y los huecos nunca aparecen, porque los huecos no aparecen solos; hay que hacerlos. Hay que decidir que ver a un amigo es importante, tan importante como ir al gimnasio o cumplir con una obligación laboral.

Hay estudios que cuantifican esta erosión. Perdemos aproximadamente la mitad de nuestros amigos cercanos cada siete años. La mitad. No porque nos enfademos con ellos, no porque nos decepcionen, sino porque simplemente dejamos de nutrirlos. La amistad, como cualquier relación, como cualquier ser vivo, necesita alimento. Y cuando dejamos de alimentarla, muere.

Las mudanzas empeoran las cosas. Cada vez que cambiamos de ciudad -algo cada vez más común en un mundo globalizado- dejamos atrás una red de contactos que costó años construir. Sí, podemos mantener el contacto a distancia, pero no es lo mismo. La proximidad física importa. Y empezar de cero en un lugar nuevo, donde no conocemos a nadie, es agotador.

Para colmo, hacer amigos de adulto es difícil. Muy difícil. Ya no tenemos el patio del colegio, ese espacio donde la interacción repetida con las mismas personas generaba vínculos de forma casi automática. Como adultos, tenemos que buscar activamente situaciones que repliquen esas condiciones: proximidad, repetición, tiempo compartido. Y eso requiere un esfuerzo que, con las agendas sobrecargadas que llevamos, rara vez estamos dispuestos a hacer.

La trampa de las redes sociales

Aquí es donde las redes sociales juegan un papel ambiguo, cuando no directamente nocivo. Por un lado, nos permiten mantener contacto con personas que de otro modo habríamos perdido de vista. Podemos saber qué hace nuestro amigo de la universidad que vive al otro lado del mundo, ver las fotos de sus vacaciones, felicitarlo por su cumpleaños con un mensaje rápido. Podemos participar en grupos de interés, encontrar comunidades de personas afines, reconectar con viejos conocidos. Eso tiene valor, sin duda.

Pero las redes también pueden crear una ilusión de conexión que no es real. Tener 500 amigos en Facebook no es tener 500 amigos. Es tener 500 contactos, que es algo muy diferente. Y el peligro está en confundir una cosa con la otra; en creer que porque damos likes y recibimos likes, porque comentamos y nos comentan, porque vemos las vidas de otros en un flujo constante de imágenes y actualizaciones, estamos cubriendo nuestra necesidad de conexión.

No la estamos cubriendo. Un emoji de corazón no sustituye a un abrazo. Un mensaje de WhatsApp no sustituye a una conversación de dos horas mirándose a los ojos. Un comentario ingenioso en una publicación no sustituye a una carcajada compartida. La conexión digital puede complementar la conexión real, pero no puede reemplazarla. Y cuando la usamos como sustituto, cuando nos conformamos con esa versión light de la intimidad, nos quedamos con las manos vacías.

Hay algo más insidioso todavía. Las redes sociales nos muestran versiones curadas de las vidas ajenas: las vacaciones perfectas, los logros brillantes, las familias felices. Y eso puede aumentar nuestra sensación de soledad, de no estar a la altura, de que todos los demás tienen vidas sociales vibrantes mientras nosotros nos quedamos en casa. Es una comparación injusta, porque comparamos nuestra realidad completa con los mejores momentos seleccionados de los demás. Pero el cerebro no distingue, y la sensación de aislamiento se intensifica.

El coste oculto

La soledad tiene también un coste económico, aunque no solemos pensarlo en esos términos. En Estados Unidos, según el informe del Cirujano General, la falta de conexión social entre adultos mayores se asocia con un gasto adicional de 6.700 millones de dólares anuales en Medicare, el sistema de salud público para mayores. Las personas solas van más al médico, tienen más enfermedades crónicas, necesitan más hospitalizaciones.

Pero el coste real es probablemente mucho mayor, porque la soledad también se relaciona con mayor absentismo laboral, menor productividad en el trabajo, peor rendimiento académico en estudiantes, mayor abandono de los estudios. Las personas solas rinden menos, faltan más, se retiran antes. El tejido económico de la sociedad se resiente cuando sus miembros están desconectados unos de otros.

En otras palabras: la epidemia de soledad no solo nos hace infelices y nos enferma. También nos empobrece como sociedad. Es un problema de salud pública, sí, pero también un problema económico, social, estructural. Y sin embargo, seguimos tratándolo como si fuera un asunto privado, una cuestión individual, un problema de cada quien que cada quien debe resolver por su cuenta.

Quizá sea hora de cambiar esa perspectiva. Quizá la amistad no debería verse como un extra agradable sino como una infraestructura social básica, tan necesaria como las carreteras o los hospitales. Quizá invertir en espacios de encuentro, en iniciativas que fomenten la conexión, en políticas que reconozcan la importancia de los vínculos sociales, no sea un lujo sino una necesidad.

Un seguro de vida llamado amistad

Volvamos al principio. A esa escena nocturna en la que cuento amigos en lugar de ovejas. Ahora entiendo mejor por qué ese ejercicio me produce calma. Porque esa lista breve -esas cuatro o cinco personas que realmente importan- no es solo una fuente de alegría o consuelo. Es, literalmente, un seguro de vida.

Los amigos nos protegen. No solo emocionalmente, no solo proporcionándonos compañía y risas y alguien con quien compartir las alegrías y las penas. Nos protegen físicamente, biológicamente. Mantienen a raya el cortisol, fortalecen nuestro sistema inmunológico, reducen la inflamación, bajan la presión arterial, mejoran la calidad de nuestro sueño. Nos ayudan a vivir más y mejor. Y lo hacen sin que nos demos cuenta, simplemente por estar ahí.

Por eso he decidido escribir este libro. Porque creo que necesitamos tomarnos la amistad en serio. No como un extra agradable de la vida, no como algo que estaría bien tener si nos sobra tiempo, sino como una prioridad. Una necesidad. Un asunto, como dice el título de este capítulo, de vida o muerte.

En las páginas que siguen exploraremos qué es exactamente un amigo, cómo distinguir a los amigos de verdad de los simples conocidos. Aprenderemos a hacer amigos nuevos cuando ya no tenemos veinte años, cuando las circunstancias no nos lo ponen fácil, cuando nos hemos mudado a una ciudad nueva o simplemente hemos dejado que nuestras amistades se marchiten. Descubriremos cómo mantener las amistades que ya tenemos, cómo evitar que el tiempo y la distancia las erosionen, cómo crear rituales de conexión que las mantengan vivas.

Hablaremos también de los amigos difíciles, esos que amamos pero que nos complican la vida, y de cuándo merece la pena el esfuerzo y cuándo es mejor soltar. Exploraremos los lenguajes de la amistad, porque no todos expresamos ni recibimos el afecto de la misma manera. Y hablaremos de la amistad en tiempos de pantallas, de cómo la tecnología puede ayudarnos o hundirnos según cómo la usemos.

Terminaremos preguntándonos qué tipo de amigo somos nosotros mismos, porque ahí, sospecho, está la clave de todo. La mejor manera de tener buenos amigos es convertirse en uno.

Pero antes de todo eso, quiero dejarte con una idea sencilla, casi obvia, pero que a menudo olvidamos: tus amigos importan. Importan más de lo que crees. Importan más de lo que la cultura contemporánea, con su énfasis en el éxito individual, la productividad y la autosuficiencia, suele reconocer. No somos islas. No estamos hechos para caminar solos.

Cuídalos. Llámalos. Escríbeles. Queda con ellos aunque estés cansado, aunque tengas trabajo, aunque te dé pereza salir de casa un sábado por la noche. Porque cada vez que lo haces, cada vez que inviertes tiempo y energía en esas relaciones, estás invirtiendo en tu propia salud, en tu propia longevidad, en tu propia vida.

Y si la lista de amigos que cuentas por la noche es más corta de lo que te gustaría, si cuando intentas enumerar a las personas que realmente te conocen los dedos de una mano te sobran, no te preocupes. No te flageles. Para eso estamos aquí. Para aprender a hacer nuevos amigos, a nutrir los que tenemos y a convertirnos, de paso, en mejores amigos nosotros mismos.

Empecemos.

            

        

    
            CAPÍTULO 2
¿Qué diablos es un amigo?

            
                Y por qué es tan difícil definirlo

Hace unos años asistí al funeral de alguien a quien apenas conocía. Era el padre de un compañero de trabajo, y fui más por compromiso que por verdadera pena. Lo que recuerdo de aquel día no es la ceremonia ni el discurso del cura, sino algo que dijo el hijo mientras recibía las condolencias. Alguien se acercó, le dio un abrazo y le dijo: "Tu padre tenía muchos amigos". El hijo sonrió con una mezcla de tristeza y algo parecido a la ironía. "Conocidos", corrigió. "Tenía muchos conocidos. Amigos, dos o tres".

Esa distinción se me quedó grabada. Porque en el lenguaje cotidiano usamos la palabra "amigo" con una ligereza que la vacía de significado. Llamamos amigos a los compañeros de trabajo con los que comemos de vez en cuando. Llamamos amigos a los vecinos con los que intercambiamos saludos cordiales. Llamamos amigos a personas que, si desapareciéramos mañana, tardarían meses en darse cuenta. Y al hacerlo, diluimos el concepto hasta convertirlo en algo tan vago que ya no significa nada.

Antes de aprender a hacer amigos o a mantenerlos, necesitamos saber qué estamos buscando. Necesitamos un mapa del territorio. Porque no todos los vínculos son iguales, no todas las relaciones cumplen la misma función, y confundirlas nos lleva a esperar de algunas personas lo que no pueden darnos y a desdeñar a otras que podrían ser importantes.

El problema de la palabra

El español, como la mayoría de los idiomas occidentales, tiene un problema con la palabra "amigo". Es demasiado amplia, demasiado elástica. Cubre un espectro que va desde el compañero de copas hasta la persona que conoce tus secretos más oscuros. En otras culturas existen palabras diferentes para distintos tipos de amistad. Los griegos antiguos, por ejemplo, distinguían entre philia -el afecto profundo entre iguales- y otras formas menores de vinculación. Nosotros metemos todo en el mismo saco y luego nos sorprendemos cuando las expectativas no se cumplen.

Piensa en tu propia vida. Si te pidiera ahora mismo que hicieras una lista de tus amigos, ¿qué criterio usarías? ¿Incluirías a la gente con la que quedas de vez en cuando? ¿A los compañeros del gimnasio? ¿A los padres de los amigos de tus hijos con los que has cenado un par de veces? ¿A ese antiguo compañero de clase al que sigues en redes sociales pero con quien no has hablado en cinco años?
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